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Psychologie

Unsere Superkraft

Hoftnung gilt in der Psychologie als einer der starksten Faktoren fiirs Wohlbefinden. Nachweis-
lich tragt sie zu einem gliicklicheren und gesiinderen Leben bei. Die noch bessere Nachricht:
Hoffnung kann man starken.

Stephanie Schnydrig

Gliicklich zu sein, war bereits fiir Aris-
toteles das Ziel des Lebens. Es ist etwas
vom Wenigen, das in der Philosophie
seit iiber 2000 Jahren so gut wie unbe-
stritten geblieben ist. Doch wie wird
man gliicklich? Was macht ein gliickli-
ches Leben aus?

Diese Frage wird in der Wissen-
schaft erstaunlicherweise erst seit rund
20 Jahren mit dem Aufkommen der
positiven Psychologie systematisch
untersucht. «Ziel ist es, das zu erfor-
schen und zu kultivieren, was das
Leben am meisten lebenswert macht»,
fasst Willibald Ruch die positive
Psychologie zusammen. Ruch ist Pro-
fessor fiir Personlichkeitspsychologie
und Diagnostik an der Universitit
Ziirich und erforscht, welche Charak-
terzlige dazu beitragen, dass man zu-
frieden ist mit sich und der Welt ist.

Eingehend untersucht hat er dies
unter anderem in einer reprisentativen
Studie fiir die deutschsprachige
Schweiz. Das Resultat: Hoffnung, eine
der 24 definierten Charakterstiarken
der Psychologie, korrelierte tiber alle
Altersgruppen hinweg am stérksten mit
der Lebenszufriedenheit, zusammen
mit Tatendrang und Liebe.

Studien zeigen ausserdem, dass
hofthungsfrohe Menschen nicht nur zu-
friedener sind, sondern von dieser
Superkraft in vielerlei Hinsicht profitie-
ren. Sie sehen mehr Sinnim Leben, sind
sozial besser eingebunden, weisen ein
geringeres Krebsrisiko auf, leiden sel-
tener unter psychischen Problemen,
seltener unter chronischen Krankhei-
ten, Schlafproblemen und Angsten und
sie leben generell linger als Menschen,
die weniger hoffnungsvoll durchs Le-
ben schreiten.

Hoffnung ist nicht verklarter
Optimismus

Begriinder der Hoffnungspsychologie
war der US-Amerikaner Charles
Snyder. Die grundlegenden Prinzipien
dazu formulierte er bereits in den
1980er-Jahren, die Theorie beeinflusst

Psychologinnen und Psychologen noch
heute. Snyder zufolge hat Hoffnung
nichts mit verkldrtem Optimismus oder
Wunschdenken zu tun. Es geht also
nicht darum, naiv zu glauben, dass sich
natlirlicherweise schon alles zum
Guten fligen wird.

Vielmehr besteht Hoffnung fiir den
2006 verstorbenen Psychologen aus
drei Elementen. Erstens: Man hat ein
Ziel. Zweitens: Man sieht Wege, wie
sich dieses erreichen ldsst. Drittens:
Man ist gewillt, den Weg hartnéckig zu
verfolgen.

Dementsprechend ist Hoffnung aus
psychologischer Sicht nicht das Gegen-
teil von Kapitulation, sondern die Vor-
aussetzung fiir Handlung. Es ist die
Willenskraft, sich zu verandern, und
die Fihigkeit, diese Verdnderung her-
beizufiihren. Das Gute an der Hoffnung
ist, dass sie nicht einfach angeboren ist.
Man kann sie erlernen. Davon ist die

positive Psychologie iberzeugt, die sich
damit beschaftigt, wie man Hoffnung
fordern kann. Fiinf Punkte sind dabei
zentral:

— Gemass der Theorie des einflussrei-
chen Psychologen Snyder ist es wich-
tig, sich klare und auch erreichbare
Ziele zu setzen sowie einen Plan fiir
deren Erreichung zu erstellen. Man
muss sich bewusst sein, dass der Weg
von Hindernissen und Misserfolgen
gepragt sein wird. In solchen schwieri-
gen Situationen gilt es, hartnickig zu
bleiben und das Ziel nicht aus den
Augen zu verlieren.

— DPsychologinnen und Psychologin ra-
ten dazu, weniger Zeit mit emotional
aufwiihlenden und traurigen Dingen zu
verbringen. Zwar braucht man nicht
verzweifelt nach positiven Informatio-
nen zu suchen, aber manchmal sei es

Personliche Hoffnungen fiir 2023

Mittelwerte

Gute Gesundheit

Gliickliche Ehe, Familie, Partnerschaft
Harmonie im Leben

Personliche Unabhéngigkeit und Selbstbestimmung
Gute Beziehungen mit anderen Menschen
Sinnvolle und zufriedenstellende Aufgabe
Ordnung in meinem Leben

Mehr Zeit zur Entspannung

Mehr Spass mit Freunden

Sicherer Arbeitsplatz

Mebhr Sicherheit im personlichen Umfeld
Mehr Freizeit

Lernen und personliches Wachstum
Anderen Menschen helfen konnen

Mehr Geld

Erfolg und Karriere

Mehr Sex, romantische Erlebnisse

Nicht wichtig

Mittel

Sehr wichtig
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Sechs Kraftquellen,
um Energie zu tanken

Egal ob in einer Kapelle oder auf einem Hiigel.
Kraftorte erden, trosten und spenden Zuversicht.

Spiritualitat Es gibt Orte, die sind ein-
fach besonders. Fast schon magisch. Das
splirt man. Kraftorte werden sie gerne
genannt. Fiir manche Leute mag dies
eine Bank auf einem Hiigel sein, flir an-
dere ein Garten, Wasserfall oder Tem-
pel. Sind wir an unserem personlichen
Kraftort, fithlen wir uns ruhig, geerdet,
erhaben oder auch getrdstet. Je nach
Weltansicht beschreiben Menschen an
diesen Orten der Kraft auch eine ausser-
gewohnliche Verbundenheit zur Natur,
Vergangenheit, zum Universum, zu sich
selbst oder eben zu einer gottlichen
Macht. Vielleicht bilden wir uns diese

spirituelle Energie auch nur ein. Unser
Verstand trickst uns ja gerne Mal aus.
Eine neue Erfindung sind Kraftorte den-
noch nicht. Schliesslich gibt es welche,
an die der Mensch seit Jahrhunderten,
wenn nicht Jahrtausenden pilgert. Ob
dasnuntatsichlich daran liegt, dass von
diesen Orten besondere Krifte ausge-
hen, oder aber daran, dass der Mensch
sie selbst erschaffen hat, kommt der
Frage nach dem Huhn oder dem Ei
gleich. Und vielleicht ist die Antwort am
Ende auch egal, solange wir weiterhin
Trost, Geborgenheit und Energie aus
ihnen schopfen konnen. (aye)

besser, die negativen Bilder und Bot-
schaften bewusst zu meiden.

— Helfen soll auch, sich eine motivie-
rende und visionére Rede anzuschauen,
live oder online. Dies stimme hoff-
nungsvoll, selbst wenn der Effekt wohl
nur von kurzer Dauer sei, meinen Ex-
perten. Auf Youtube gibt es solche Mo-
tivationsreden zuhauf, die beriihmteste
und legendairste ist wohl diejenige mit
dem Titel «I have a dream» von Martin
Luther King, die er beim Marsch auf
Washington am 28. August 1963 hielt.

— Manche Psychologen empfehlen zu-
dem, sich einen «Helden der Hoff-
nung» als Inspirationsquelle zu suchen.
Martin Luther King ist mit Sicherheit
ein solcher Held, aber auch Nelson
Mandela, Symbolfigur fiir Freiheit und
Gerechtigkeit, oder die afroamerikani-
sche Nasa-Mathematikerin Katherine
Johnson, die «die Grenzen von Rasse
und Geschlecht gesprengt» hat, wie Ba-
rack Obama die Pionierin einst ehrte.
Menschen wie Johnson zeigen, dass
sich festgefahrene Systeme mit Willen
und Hartnackigkeit verdndern lassen.

— Hofthung gibt gemiss Forschenden
auch das Engagement in einer Ge-
meinschaft, beispielsweise in einer
religisen oder spirituellen Gemein-
schaft. Das hat sich seit Jahrtausenden
bewdhrt, weil man in einer Gruppe von
Gleichgesinnten Kraft schopfen und
gemeinsam fiir Veranderungen kamp-
fen kann.

Die Hilfte der Schweizer ist
hoffnungsvoll

Auch der Zukunftsforscher Andreas
Kraftt von der Universitit St. Gallen be-
schiftigt sich in seiner Forschung mit
der Psychologie der Hoffnung und lei-
tet das seit 2009 jahrlich erscheinende
Hoffnungsbarometer. Konkret unter-
sucht dieses, wie stark die Hoffhung in
der Schweiz ist und was Menschen hier-
zulande hoffen lésst.

Klimawandel, Coronapandemie,
Krieg in der Ukraine - Griinde, die Zu-

Einsiedelei St.Verena (SO)
Sie ist unweit der Stadt Solothurn
entfernt und doch fiihlt es sich an wie
eine andere Welt: Die Einsiedelei
St.Verena. Noch heute ist das Eremi-
tenhauschen mit seinem Garten
bewohnt. Besucherinnen und Besu-
cher werden aber nicht nur von der
Magdalenengrotte, der Verenakapelle
und Martinskapelle angezogen. Viele
sagen auch, sie kdnnten auf dem Weg
zur Einsiedelei Kraft tanken - dank des
platschernde Bachs, griinen Waldern
und dem Blick auf die liberwachsenen
Felsen.

Larchen von Balavaux (VS)
«Die Larche galt seit Urzeiten als heiliger
Baum. Sie schiitzte vor bosen Geistern
und Ungemachy, schreibt der Biologe
Heinz Staffelbach in seinem Buch «Auf
stillen Wegen an starke Orte». Selbst als
Talisman gegen den bdsen Blick hangte
man ihre Rinde den Kindern einst um
den Hals. Die grosste Larche der
Schweiz kann man in Balavaux im Wallis
bewundern - zusammen mit 250 weite-
ren Larchen. 11,8 Meter ragt sie in den
Himmel. Die alteste Schweizer Larche
mit 1500 Jahren befindet sich allerdings
im Walliser Obergesteln.

Kartause Ittingen (TG)
Versteckt im Kanton Thurgau ist das
ehemalige Kloster eines romisch-ka-
tholischen Glaubensordens zu finden:
die Kartause Ittingen. Umringt von
einer dicken Mauer, lasst sich heute
nicht nur ein Hotel, Restaurant und
Museum besuchen, sondern auch ein
wundervoller Klostergarten. Diesen
legten einst die Monche an. Heute
summt es zwischen den vielen Blu-
men, Baumen und Heilkrautern nur so
- ein Garten voller Leben. Auch des-
halb wird die Kartause von den Men-
schen als Kraftort aufgesucht.
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Zuversicht: Sie gibt Energie fiir Kdrper und Geist,
ist ein Stimmungsaufheller und motiviert.

Bild: Mark Owen/Plainpicture

Parc la Mutta (GR)

Schon vor 3500 Jahren war der Parc
la Mutta bei Falera im Kanton Grau-
blinden ein wichtiger Ort fir Mathe-
matiker und Astronomen. Hier beob-
achteten sie die Himmelskorper und
hielten ihr Wissen fest, indem sie liber
30 Steine in bestimmten Formationen
aufstellten und einreihten. Diese
fungierten sozusagen als Steinkalen-
der. Daneben sind auch jede Menge
Steine zu finden, die fiir religiose
Rituale genutzt wurden. Seit 500
Jahren steht daneben die St.-Remi-
gius-Kirche. Ein Zufall?

versicht zu verlieren, gab esin den letz-
ten Jahren viele. Doch trotz den
aktuellen Krisen sei das Gefiihl der
Hoftnung «verbliiffend konstant»
geblieben, hilt Kraftt fest.

So blickt derzeit immerhin knapp
die Hélfte der tiber 6000 Befragten
hoffnungsvoll in die Zukunft, wie
aktuelle Ergebnisse zeigen. Sie richten
ihre Hoffnung insbesondere auf eine
gute Gesundheit, eine gliickliche Ehe,
Familie oder Partnerschaft, Harmonie
im Leben, Selbstbestimmung, gute
Beziehungen und sinnstiftende Aufga-
ben. Diese Wiinsche sind fiir die meis-
ten Menschen wichtiger als Reichtum,
Erfolg und Karriere.

Die Lebensbereiche, auf die die
Menschen ihre Hoffnungen gemiss
dem Hoftnungsbarometer 2023 rich-
ten. Zudem berichteten 55 Prozent der
Befragten, dass in ihrem Leben die
Hoffnung deutlich stérker ist als die
Angste. Fast ein Viertel (24 Prozent)
verneinte dies allerdings.

Ohne Hoffnung kein Mut und
keine Willenskraft

Nichtsdestotrotz mag die Zahl der
Hoffnungsvollen erstaunen, denn die
Zukunftsaussichten erachtet die
Mehrheit alles andere als rosig. Zwei
Drittel der Befragten gehen davon aus,
dassdie allgemeine Lebensqualitdt in
der Schweiz in Zukunft schlechter
oder gar viel schlechter sein wird, als
sie bisher war. Sie beflirchten dem-
nachvor allem eine zunehmende Kluft
zwischen Arm und Reich, mehr Krimi-
nalitdt und Gewalt, eine Verschlech-
terung der mentalen Gesundheit der
Bevolkerung sowie weitere Umwelt-
probleme. In solchen Krisen, meint
Krafft, sei Hoffnung von «existenziel-
ler Bedeutung». Sobald sie verloren
gehe, verschwinden auch der Mut und
die Willenskraft.

Das Schweizer Hoffnungsbaro-
meter 2023 untersuchte ebenfalls,
woraus die Menschen in den schwieri-
gen Zeiten ihre Hoffnung schopfen.
Gemiss diesem zidhlen zu den
wichtigsten Quellen von Hoftnung fiir
Schweizerinnen und Schweizer schone
Erlebnisse in der freien Natur und
die Unterstiitzung von Familie und
Freunden.

Und noch etwas gibt Hoffnung: der
Blick zuriick. Das Wissen, dass man
schwierige Probleme in der Vergan-
genheit [6sen konnte.
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Insel Ufenau (S2)

Fiinfmal Uberrollte ein Gletscher die
heutige Insel Ufenau im Zurichsee, wie
man heute weiss. Sie vermochte den
Launen der Natur aber zu trotzen.
Vielleicht haben das die Menschen,
die sie als Ort der Kraft und Spirituali-
tat nutzten, schon immer gesplirt. In
der Romerzeit erbauten Kelten darauf
einen Tempel. Seine Fundamente sind
in den Grundmauern der Kirche St. Pe-
ter und Paul verbaut. Heute ist die
Ufenau nicht nur ein christlicher
Wallfahrtsort, sondern auch Natur-
schutzgebiet.

Rosenlaui (BE)

Die Rosenlaui im Berner Oberland hat
keine Kirchtlirme, dafir jede Menge
Berge, die wie Turme gen Himmel
ragen. Es ist wohl kein Zufall, wurden
diese Gipfel Engelhorner genannt. Als
Kraftort etablierte sich das Tal schliess-
lich, als Ende des 18.Jahrhunderts eine
«Heilguelle» gefunden und ein Badebe-
trieb eroffnet wurde. Das heilige Wasser
war eigentlich «nur» eine Schwefel-
quelle. Das in den Bergbachen mal mild
fliessende und in der Gletscherschlucht
wild tobende Wasser zieht die Men-
schen aber noch heute an.

Hoften heisst, auf
etwas hin zu leben

Die christliche Hoffnung erschopft sich nicht
im Warten. Gedanken zum Osterfest.

Thomas Wehrli*

Was darfich hoffen, ist eine der
Grundfragen menschlicher
Existenz, wie schon Kant fest-
stellte. Der Mensch braucht zum
Leben Hoffnung. Die Hoffnung
ist auch eine zentrale theologi-
sche Figur - nicht allein im
Christentum, sondern in vielen
Glaubenssystemen. Hoffen
meint dabei nicht ein abstraktes
Wunschdenken, sondern bedeu-
tet, auf etwas hin zu leben,

eine Zielperspektive zu
haben, um nicht ins
Gegenteil, die
Hoffnungslosig-

keit, zu versinken.

Fiir die Menschen

in der Ukraine
beispielsweise ist

die Hoffnung auf
Frieden eine Perspekti-
ve, die in der Trostlosigkeit

des Krieges Zuversicht und Halt
geben kann.

Die Hoffnung auf Frieden ist
zugleich eine zutiefst christliche.
Injedem Gottesdienst bitten wir
Gott um den Frieden auf der
Welt -im Wissen darum, dass
wir ihn nur selbst ermoglichen
konnen, weil wir von Gott zum
freiheitlichen Handeln befreit
sind. Und dennoch ist die Bitte
nicht eine leere Floskel, denn sie
istin einen Raum hineingespro-
chen, der iber das Sichtbare
hinausreicht, einen Raum, der
zwischen weltimmanentem
Heute und transzendentem
Morgen aufgespannt ist. Gerade
Ostern ist fiir uns Christen
Ausdruck dieser Hoffnung auf
die Vollendung in Gott, auf ein
Sein in einem Zustand, in dem
Leid, Not und Krieg endgiiltig
und letztgiiltig tiberwunden sind.
Im Kreuz findet die christliche
Botschaft ihren Hohe- und
Kulminationspunkt zugleich; im
Tod Jesu sind wir in die Erlosung
hinein transformiert.

Die Er-wartung des ganz ande-
ren darf'sich aber nicht in einem
Warten erschopfen, sondern
muss einen universellen Hoff-
nungsraum eroftnen, der im Hier
und Heute die Utopie einer
allumfassenden Gerechtigkeit
nicht nur verteidigt, sondern ihr
auch nahezukommen versucht.
Christliche Hoffnung hat ihre
Zielperspektive zwar im Leben
nach dem Tod, doch ihr Ermdgli-
chungsraum liegt im innerweltli-
chen Handeln. Das Wachhalten
des Noch-Nicht, des letztgiilti-
gen Heilzustandes, wird so zum
Wachriitteln des Jetzt-Schon
eines solidarischen Handelns,
zur Erwartung einer «Hoffhung
der Gerechtigkeit» (Gal 5,5).

Die Utopie einer Gerechtigkeit,
die alle Menschen umfasst, droht
allerdings angesichts der inner-
weltlichen Verwerfungen zu einer
leeren Formel zu verkommen.
Krieg, Hunger, Flucht, Not,
Missbrauch, Krankheit - all das
ist Ausdruck einer Entgrenzung
der christlichen Botschaft, deren
innerweltliche Konkretion das

Miteinander ist. Die Aufgabe der
christlichen Hofthung, die immer
auch einen gemeinschaftlichen
Charakter hat, ist es, der Resigna-
tion entgegenzutreten, Perspekti-
ven zu eroffnen, die den Einzel-
nen auf die Gemeinschaft hin
entgrenzt und so die Zerstorung
des Individuellen und des Kollek-
tiven zumindest begrenzt. Die
Hofthung wird so zur Kraft,
anders zu leben. Die Liebe Gottes
zur Welt ist dabei das basale
Prinzip fiir die christliche
Hofthung und ihre
dynamisierende
Kraft zugleich.
Denn letztlich ist
Gott genau das:
reine Liebe (1. Joh
4,8).

Das Leid, an dem

der Einzelne und
durch ihn auch die Welt

leidet, kann die christliche
Hoftnung zwar nicht auflosen.
Aber sie kann die Bedréingnis
lindern, indem sie das Leid in
einen Vertrauensraum hinein-
nimmt. Gott ist fiir uns da,
gerade wenn wir leiden. Viele,
die glauben, berichten davon,
dass sie Gott in schweren Zeiten
besonders nah erfahren haben.
Er wird zur «lebendigen Hoft-
nung» (1. Petr 1,3) - nicht im
Jenseits, sondern im Leben.
Diese Hoffnung hat sich in Jesus
konkretisiert; er ist flir uns an
Karfreitag gestorben und hat uns
in seinem und durch seinen Tod
erlost. Die Heilsgeschichte dyna-
misiert so eine doppelte Kraft:
Sie alimentiert den Glauben an
ein vollendendes Morgen und
zeigt den Weg dorthin durch das
Heute. In der Auferweckung Jesu
von den Toten liegt die Hoffnung
auf'unsere eigene und damit
auch das Fundament des Glau-
bens. Paulus bringt es im 1.
Korintherbrief auf die Kurzfor-
mel: Ist Christus nicht auf-
erweckt worden, ist die Verkiin-
digung leer -und damit auch der
Glaube.

Christliche Hoffnung hat also
immer eine doppelte Achse: in
die Welt hinein und durch sie
hindurch zu Gott. Die vertikale
Achse muss mit der horizontalen
verschrankt sein. Die christliche
Hofthungsperspektive ldsst sich
aber -wie jede andere Hoffnung
auch - nicht erzwingen. Sie ist im
Glauben geschenkt und kann in
ihrer Annahme weitergeschenkt
werden. Sie entfaltet in dem
Moment Wirkung, indem sie
angenommen ist; sie ist also
performativ. Auf'sie hin sind wir
gerettet (ROm 8,24). Glaube,
Liebe und Hoffnung sind dabei
ineinander verschrankt. Der
Glaube ruft in die Liebe zu Gott
und zugleich zum Néchsten; die
Liebe wiederum verstirkt den
Glauben und fiihrt zur Hoffhung
auf das allumfassende Sein.
Erloscht die Hofthung, erloscht
letztlich alles.

*Thomas Wehrli ist Rssortleiter
bei der Aargauer Zeitung und
studierter Theologe.



